Thong diép dic biét danh cho
Céc Bic Ong Ba

T ré em la phan rat quan trong trong gia dinh ching ta. Tat ca ching ta
déu yéu quy chau ndi (ngoai) clia minh va déu mong cac chau khén I6n

va phat trién khde manh. Tuy nhién c6 mét van dé nghiém trong thudng gap

trong cong déng la tré em bat dau trd nén map phi ngay ti khi con rat nho.

Chung ta thudng thé hién tinh yéu thuong bang cach cho cac chau &n cac loai thuc
pham ma cac chau rét thich. Tuy nhién, nhiing loai thuc pham nay thudng khong

t6t cho con chau ching ta.

Vi tu cach |1a 6ng ba, ching ta cé thé gilip con chau minh khon 16n va phat trién
khdée manh. Tré em can dudc an céc loai thuc phéim lanh manh va van déng
than thé that nhiéu. Viéc nay s& gilp cac em khon I6n ma khéng gap céc
van dé vé stic khde nhu bénh tiéu dudng, bénh tim hodc huyét ap cao.
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Quy vi c6 thé lam gi?
Hay gibip con chdu qu)f Vi dn
- | cdc loai thuc pham lanh
manh va khuyen khich cdc
em tich cwc vdn dong.

Hay néu gudng t6t cho cac chau.

e An céc loai thyc phdm lanh manh nhu rau va trai cay
trudc mat cac chau.

e D& cac chau thdy quy vi la ngusi cham chi van dong.

e Hay udng nudc thay vi udng tra hoac cac loai do udng
c6 dudng.

e Han ché thdi gian coi TV & muc chua t6i mot gid mot
ngay hoac tat TV khi cac chau t6i tham.

Tang qua la cac loai thuc pham lanh
manh cho cac chau.

e Cho céc chau an rau va cac loai trai cay c6 Igi cho
stic khde trong biia nhe.

e C6 gang cho cac chau uéng nuéc khi khat thay vi
udng céac loai dé udéng c6 dudng nhu soda, Hi-C va
Kool-Aid.

e D& danh dé ngot va cac loai thuc phdm khac nhu
khoai tay chién thai lat, chips, cac loai banh ga t6 an
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Pé tré em lua chon / -

mon an.

e Hay dé tré em tu quyét
dinh xem céc chau cé [
mudn an hay khéng.

e D& tré em quyét
dinh cac chau da an xong chua.

e P& cac chau tu chon mén &n trong s& cac loai thuc
ph&m ma quy vi cung cap.

e Duiing nén khuyén khich tré em an hét dé an hoic an
nhiéu do an hon- chi cé cac chau mdéi biét khi nao
minh da no bung!

Cho cac chau thay la quy Vi yeu thuong
cac chau bang cach cung cung choi
thay vi dua dé &n cho cac chau.

® Play Cung chai c4c trd chai.

e Cung di bd vGi nhau.

e K& chuyeén, hat ho&c doc cho cac chau nghe.

e Cung nhay day, nhay 16 c6 hoac mua véi nhau.

e Trong cay.

e Thudng cho cac chau cac dé chai nhu théi bong béng

xa bong, mot trai bong hozc dé chai bép nudce thay vi
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. . R G aw o va S, cho keo, chips hoac cac loai do uéng c6 dudng.
nhe, banh nudng va keo cho cac dip dac biét. /\ o P . o 9 9
nss Phéng theo http://www.nal.usda.gov/wicworks/Food_Fun/fam_meals4.htm#fm12
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Quy vi c6 thé lzfy an pham ndy dudi cdc hinh thic khdc cho ngudi khuyét tat bang cdch lién lac véi Ban Y T€ va Dich Vu Trg Gitip
Ngusi Cao Nién ctia Tiéu Bang MlSSOllI‘l (Missouri Department of Health and Senior Services) tai s 573 751-6204. Céc cu dan khi€m
thinh va khiém thanh ¢6 thé £0i 80 800 735-2966. TIENG NOI 800-735-2466. Cag dich vu dugc cung cAp ma khong c6 su phan biét ddi

xtt. HANG SO KHONG PHAN BIET POI XU/CUNG CAP CG HOI BINH PANG USDA li ¢d quan cung cap cd hoi cong bing.



